Pozitivni mysleni

Pozitivni mysleni je postoj, metoda a zplsob naseho uvazovani a nastaveni, zamé&fujici se na dobré a piiznivé
vysledky. Neznamena to vSak mit nasazené ,,rizové bryle* a vidét svét idealisticky. Pozitivné smyslejici clovek
nepiehlizi a nepotlacuje negativni véci kolem sebe, ale dokdze je vnimat a zvladat s nadhledem. V nasi spolecnosti a

vlivem médii s pfevaznym zaméfenim na negativni udélosti, je schopnost pozitivné myslet obtiznéjsi,

ale

kazdodennim tréninkem se lze naucit. Prozivani pozitivni nalady prospiva naSemu zdravi, psychické pohod¢ a
spokojenosti, klidnému spanku, paméti, uceni, mezilidskym vztahiim i pracovnimu vykonu. Je to také cesta, jak se

naucit pracovat s negativnimi myslenkami a emocemi.

Tipy, jak podporovat pozitivni mySleni a optimismus

Sebeldaska a sebepéce

Sebelaska predstavuje bezpodminecné pfijeti sebe samych
takovi, jaci jsme, se vSemi nasimi prednostmi i nedostatky.
Znamena to, Ze mame radi své té€lo a mysl, stardme se o své
vlastni potteby, zname svoji hodnotu a cile. Jsme asertivni a
mame spravné nastavené hranice. Respektujeme ostatni a
nesrovnavame se s druhymi.

Zkusme si zapisovat své pocity, ptani a napady, vizualizovat
sny. Ud¢lat si kazdy den ¢as pro sebe, odménit se a dopiat

néjakou malickost, ktera nds potési. Usmat se na sebe do zrcadla
a pochvalit za vSe, co se nam povedlo.

Aktivni pristup

Aktivni pfistup znamend pfirozené¢ se zajimat o véci kolem
sebe, vyhledavat pfilezitosti a nenechat se odradit prekazkami
a neuspéchem. Pfi feSeni problému nejsme pasivni a bezmocni,
ale aktivné a kreativné hledame feSeni. Nebojime se zkousSet
nové véci, diky kterym citime zaujeti a zvidavost.

Laskavost a sebelaskavost
Poméahani druhym pfispivd naSemu pocitu Stésti.
muzeme nas as, péci, pozornost, napady i energii.

Davat

Denik radosti, vdécnosti a uspéchu

Kazdé rano si naplanovat aktivity, na které se dany den téSime
a vecer zhodnotit, za co jsme vdécni a co se nam povedlo. Pro
leps$i uchovani vzpominek a hezkych zazitkli je vhodné si
zalozit Denik a do néj si zapisovat.

Mpyslenky a slova

Pozorujme a vS§imejme si, jaké mySlenky a slova pouzivame.
Pokusme se vymeénit ,,to nejde* za ,,to pijde*, omezit negativni
formulace a opustit katastrofické scénéfte.

Pieladéni
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Mezindrodni den pozitivnito my3leni a cokolddy =
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Obrazek zde: https://www.facebook.com/centrumlocika/photos/35228689611071

Snaha o jiny pohled na téZkosti, ve kterych mizeme vidét pftilezZitosti,
moznosti a cenné zivotni lekce. Zabyvat se a pfemyslet nad vécmi, které
muizeme zménit a ocekavat ptiznivé vysledky.

Uvédomeénti si pritomného okamziku a porozuméni, co se prave ted’ déje uvniti nas i kolem nas. Pomaha nam nelpét
na minulosti a netrapit se budoucnosti. Vice o technice v pfedchozim ¢lanku Dechova, relaxacni a meditacni cviceni.



Afirmace

Afirmace jsou opakované vyslovované myslenky, které podporuji nasi energii, motivaci
a vyvolavaji pfijemné pocity. Nejvhodnéjsi jsou vytvorené jako pozitivni, kratkeé,
vystizné a pravdivé vEty orientované na pfitomnost. Mzeme si je také sepsat a vystavit |
na viditelné misto. 5 ==

Obrazek zde: https://deelay.cz/pozitivni-afirmace-pro-sebelasku/
Volny c¢as a odpocinek
Ve volném ¢asem se mizeme realizovat v tom, co nas napliiuje, bavi a déla radost. Odreagovani od pracovnich a
osobnich starosti pomaha doplnovat energii a je prevenci vyhotfeni. Mizeme si naptiklad pustit hudbu, zacvicit si,
pohrat s détmi nebo zvitatky, jit se projit, nékam vycestovat, uvafit si nebo kreativné tvofit, ale také si lehnout do
travy, vypnout mobil a uzivat ticho a klid. Zalezi na kazdém, jaké Cinnosti a aktivity ma rad a jaké vyzkousi.

Hormony Stésti

Humor a smich a jak si je zaridit

Humor a smich podporuji uvoliiovani hormont ,,Stésti

(endorfiny) a zlepSuji nasi pohodu a dobrou naladu. Uvadi Dopamin Oxytocin
se, ze psychologické a télesné ucinky prirozeného smichu "hormon odmé&ny" "hormon lasky"

dokonéeni ukolu

péce o sebe

jidlo

radost z malych vitézstvi

jsou podobné jako u smichu umélého, tedy zameérné
navozen¢ho. Déti se sméji a raduji Castéji nez dospéli,
ptipojme se k nim. Pokusme se vice usmivat, ptidat humor
do kazdodennich aktivit a interakci, brat véci s vétSim

hrani si se psem
hrani si s ditétem
drzeni se za ruce

obejmuti blizkéeho
ocenéni nékoho druhého

nadhledem a nezapominat na zabavu. Naucit se také nebrat Serotonin Endorfin
se tak vazné a um¢t se sami sobé zasmat. "stabilizator nalady" "tlumi¢ bolesti"
Vice o smichu zde: https://www.drnespor.eu/smichcz.html = meditace nebo beh smich

* slunecni svit

e prochazky prirodou
e plavani

® jizda na kole

Obrazek zde: https://zijuspesne.cz/jake-existuji-hormony-stesti-a-jak-si-je-zaridit/

esencialni oleje
sledovani komedie
horka cokolada
cviceni

W

Spanek, pohyb a strava

Dostatecny spanek, pravidelny a pifiméteny pohyb, dostatek tekutin a vyvazena strava ndm piinasi pozitivni energii
a jsou zaklad pro kvalitu Zivota.

Spanek je nezbytnou soucasti zivota a prispiva k celkové regeneraci. Vice o spanku v pfedchozim ¢lanku Spanek.
Pravidelna, vyvazena a pestra strava, snédena s chuti a v klidu, 1 s obCasnym zahteSenim né¢im nezdravym podporuje
dobrou naladu a spravné fungovani nasi psychiky.

Ptiméfeny, pravidelny pohyb a aktivni Zivotni styl prospiva nejen nasi té€lesné strance a zdravi, ale také duSevni
pohodé¢. Zvysuje sebevédomi, Cinnost mozku, snizuje stres, uzkosti, deprese i agresivitu. Kromé sportovni aktivity je
také vhodny denni pobyt venku na slunic¢ku a €erstvém vzduchu. Chiize je nejjednodussi a nejlevné;jsi formou cviceni.
Pravidelné prochazky v ptirodé¢ pomohou ziskat novou energii a obnovit rovnovahu.

PS\, " 49 Priroda ma mnozZstvi benefitii na nase
PR'RODA fyzické i psychické zdravi. MiZeme v ni
najit i inspiraci pro nas kazdodenni Zivot.

Co nas priroda miiZe naucit?

Podnétua je
v prirodé tak akorat,
ani moc, ani malo.

P¥i nékolikadennim
pobytu v pFirodé mame
moZnost poznat své
hranice, zkusit si, jak j
Nic netrva vééné, a zvladame nepohodli a jak *
proto je vidy potieba se umime prizpusobit.
aktualni situaci
predevsim prijmout a

Stejné jako se méni
pocasi, méni se i nase
nalady, pocity, emoce.

Priroda prochazi cykly
(roéni obdobi) stejné
jako lidé. KaZzdy cyklus
ma sviij vyznam.

mit na paméti, Ze vse
se vyviji a méni.

VICE © vLIVU PRIRODY NA
NASE DUSEVNI ZDRAVI NA
PSYCHOLOGOVE. ARMY.CZ

Obrazek zde: https://www.facebook.com/101140714882575/photos/a.105215831141730/270113827985262/




Cile, sméiovani a smysluplnost
Cile nas motivuji a jejich realizace ndm dava pocit naplnéni a smysluplnosti. Cile je vhodné formulovat pozitivné a
mit je v dosazr[elne uarovni. lee kterl vEfi, ze jejich zivot ma urCity smysl, jsou spokojenéjsi a St astnej Si.
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Vice informaci najdete na www.actionforhappiness.cz

Obrazek zde: https://www.actionforhappiness.cz/kalendare

Prace s emocemi, vliv pozitivnich emoci

Naucme se hledat zplsoby, jak rozpoznat naSe emoce, zjistit pfi¢iny a signaly, co ndm emoce fika, ptat se sami sebe
,,Co se se mnou ted” d&€je?* a umét je vhodné vyjadrit. Zaroven se snazit posilovat pozitivni emoce, naptiklad radost,
spokojenost, Stédrost, nadéji, naplnéni, lasku a jiné, které ziskdme z jakékoli ptijemné psychické ¢i fyzické Cinnosti.
Pravidelné prozivani pozitivnich emoci ndm pomaha zvySovat nasi psychickou odolnost, 1épe zvladat problémy,
kaZzdodenni stres, posilovat zdravi a usnadiiovat socidlni interakci. Vzhledem k ,,nakazlivosti emoci je také 1épe
muizeme pienést na lidi okolo nés.

Mezilidské vztahy a podpora
Lidé patii mezi spolecenské bytosti, a proto jsou pro nas kvalitni a pevné blizké vztahy s rodinou, partnery a prateli
velmi dulezité. Podporuji lasku, pocit sounalezitosti, sebetictu. Umoznuji ndm oteviené vyjadfovat ndzory a citit
pochopeni, vzajemné davat a ptijimat podporu a sdilet radosti i starosti. Starejme se o své vztahy, nebot’ se silnymi
socialnimu pouty jsme $t'astnéjsi a z pocitu $tésti mohou Cerpat i nasi blizci. Schopnost pfijimat a davat lasku je jedna
z nejsilnéjsich lidskych stranek.
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Vnimat kazdodenni drobnosti a mali¢kosti. Filtrovat negativni informace,

které k nam pfichazi zvenci, zejména z meédii. Cestovat a poznavat nova STESTI 9
mista a nové lidi. Studovat. Pro dodani energie se obklopit barvami, zejména
¢ervenou, zlutou nebo oranzovou. Studenti si mohou vyzkouset Kolo $tésti:

https://wordwall.net/resource/13052552 _ OBEpmouT NEKOHO !LHKEHO' PUSTIT ST OBLIBENUU
PISNICKU, UDELAT DOBRY SKUTEK, JIT NA PROCHAZKU,...

Zdroje a dalsi tipy k tématu:
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